
 

 

सही खाएं। 
िी एकाडमी ऑफ नूनरशन एंड डायटेनटक की ओर से आहार, पोषण, एिं सास समनी सुझाि। 

भागदौड के समय साथवर्क भोजन: महीने भर के लिए सुझाव 
आप बाहर बहत खाते होगे-कई अमेररकी खाते है े े। वस जीवनशैली क ललए लोग तेज, आसान और अच 
साद वाले खाद पदारथ की तलाश कर रह ेहै े ै ू ्, ऑफफस कफटेररया या ससट-। चाह वह करी-आउट, फड कोट ै े 
डाउन रे ै ै ेसरां हो, हर जगह उतम ववकल ह। यहाँ 31 सुझाव फदए गए ह जो बाहर क खाने से सही चुनाव करते 
समय आपकी मदद कर सकते ह।ै 

1. आगे की सोचे और योजना बनाए कक आप कहां भोजन करे े कक ं गे। विचार कर 
िहाँ भोजन के कौन से विकल उपलब है े। ऐसे सानो का चुनाि कर जहाँ 
पर मेनू ललस मे अनेक विकल किए गए ह।ै 

2. मेनू िे े  ललए समय ननकाले। कछ रेखने और सािधानी से चयन करने क ु सरां 
मेनू मे “सासकारी” विकलो की एक विशेष सूची हो सकती ह।ै 

3. अगर उपलब ह ैतो पोषण संबंधी जानकारी की समीका और तुलना करे। 
अगर मेनू पर उबला, बेकड, बे ैजड, बोइल, वरल, रोसेड , सीमड इंवगत ह तो 
िह सास की दषट से बेहतर विकल ह।ै 

4. मेनू मे जो शब आमतौर पर अधधक संतृप िसा और अधधक कै लोरी को 
इंवगत है े े उनमे बैटर-फाइड, पैन-फाइड, कीमयुक, ककसी, बडड शावमल होते 
ह।ै इन खाद पिारथ को कभी-कभी और कम माता मे ही चुने। 

5. खाने के विकलो के बारे मे सोचते समय पूरे किन के बारे मे सोचे। यकि आप 
शाम को विशेष रे े  ैतो उस किन हला सरां मे खाने की योजना बना रह ह 
नाशा और िोपहर का खाना भी हला रखे। 

6. खाने के पहले परोसे जाने िाले बेड या चचप को जब तक ना खाये तब तक 
आपका खाना न परोसा जाए। अनरा भोजन आने से पहले ही भूख आपको 
इन खाद पिारथ से पेट भरने के े ै ललए पररत कर सकती ह। 

7. अपनी शराब के सेिन की माता को सीवमत करे। मकहलाओ के ललए एक और 
पुरषो के ललए िो से अधधक सविि ग नही। शराब आपकी भूख को बढाती है 
और षबना ककसी पोषक तत के खाली कै लोरी पिान करती ह।ै 

8. ननयवमत या बचे क आकार िाले कहसे को ऑडर करे। बहत बडी सविग े ् ि 
शायि आपकी जररत से जािा है े े  ललए, मुख भोजन के। हल भोजन क 
सान पर छोटे ऐपेटाइजर का ऑड् े।र कर 

9. भोजन के समय अधधक माता मे सबजयो को शावमल करने के तरीके के रप मे सूप या सलाि से शुरआत करे और किर एक हला 
िुला मुख भोजन ही कािी होगा। 

10. या किर अपने मुख भोजन के रप मे वरल चचकन या समुदी भोजन के सार सलाि चुने। 

11. विशेष अनुरोध करना ठीक ह, बस उन सरल रखे। उिाहरण क ललए, फच फाइज के सान पर बेकड आलू या साइड सलाि मँगाये; ै े े े 
आपने सैडविच पर मेयोनेज या बेकन न ले; सॉस आकि को अलग से ले। 
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12. सॉस, डधेसं ग और टॉवपं ग को अलग से मँगाये। किर आप 
ननयंकतत करते ह ैकक आपको ककतना खाना ह।ै 

13. अपने खाने क ऑडर को विभाचजत करे े ् । एक अवतररक बडे 
सैडविच या मुख भोजन को पररिार या िोस के सार साझा 
करे या िसरू े भोजन के ललए आधा घर ले जाये (हो सकता है 
कु छ रसरां इसकी अनुमवत न िे या अवतररक पे ेे ट क ललए 
पैसे ले।) 

14. अगर बचा हआ खाना उसी समय नही खाया जा रहा ह ैतो 
उसे वफज मे रखे। खाना अगर िो घंटे से अधधक (एक घंटे 
अगर तापमान 90 कडरी से अधधक हो) के ललए कमरे के 
तापमान पर रखा गया ह ैतो उसे िे क िे। 

15. ऑल-यू-कै न-ईट (असीवमत) विशेष और बिे और असीवमत 
सलाि बार पर धसफाररश की गई माता चुनना मुशकल हो 
जाता है े े। इसललए आप अगर आप अपनी भूख क संकतो को 
सुनने मे असमर् ह ैतो इनसे बचने का पयास करे। 

16. अगर आप असीवमत बि चुनते ह, तो पहले सबजयां औरे ै 
सलाि से शुरआत करे, काम माता क ेे  ललए छोटी पटो का 
उपयोग करे और बिे लाइन मे बार बार जाने से बचे। 

17. सलाि बार मे, हरा पतेिार सलाि, गाजर, शशमला वमच् और 
अन ताजी सबजयां से पे े। मेयोनेज-आधाररतट पहले भर 
सलाि और अधधक िसायुक टॉवपं ग कम ले। अपने मीठे के 
रप मे ताजे िल का आनंि ले। 

18. अपने वपजा को सबजयो की टॉवपं ग क े े  भर। अगर आप मांस 
डालना चाहते ह ैतो लीन है ैम, कनेकडयन बेकन, चचकन या 
झीगा चुने। 

19. विवभन संसृ वतयो से विवभन सासिध्क भोज पिारथ 
का आनंि ले। उन वं ेजनो पर अधधक धान ि जो सबजयो, 
लीन मांस, सीिू ड या िालो पर जोर िेते ह।ै 

20. अगर मीठे, मलाईिार वमषान की लालसा ह ैतो काम माता 
ऑड् े े े ेर कर या पूछ कक का इसे बाँट कर टबल क सभी लोगो 
के सार साझा ककया जा सकता ह।ै 

21. सैडविच की िकान पर साबुत अनाज की बड पर लीन माँस,ु े 
है ेम, टकक या चचकन चुने। सरसो, टमाटर का सॉस क सार 
सबजयां लेना न भूले। 

22. सभी पकार के सैडविचो मे टमाटर, लेटुस या अन सबजयां 
डालकर उनकी पोषकता को बढाएँ।  

23. एक नरम रोटी रै े  सार चािल और प मे मछली, चचकन, क 
वरल सबजयां सासिध्क विकल हो सकती ह।ै 

24. फाइज या चचप के सान पर, सलाि, िल या बेकड आलू 
चुने। या ननयवमट फाइज आड् ेर को िोसो क सार साझा 
करे। 

25. एक बेहतर बेकिास सैडविच बनाएँ: बेकन और सॉसेज को 
कनाडाई बेकन या है ेम से बिले एिं सैडविच क ललए साबुत 
अनाज से बने अंरेजी मकिन या बैगेल को चुने। 

26. मकिन, बेगल, कोइसैट और षबसु टो को छोटे आकार मे चुने। 
एक जंबो मकिन मे ननयवमत आकार िाले से िोगुनी कै लोरी 
हो सकती ह।ै 

27. हले भोजन या नाशे के ललए 100% िलो के रस, िल और 
कम िसा िाला िही के सार सूिी बनाये। 

28. कंपू े ेटर पर काम करते समय क खाने क ललए साबुत अनाज 
के कै कस्, िल, मूंगिली का मकन, सूप या टूना एक 
तररत भोजन के रप मे अचे विकल हो सकते ह।ै 

29. आपकी टबल पर खाद पिार् ि ेया कडी बाउल े , जसै ेम े  ै
अननयोचजत भोजन के े ै ललए पररत करत ेह। इसललए षबना भखू 
के े े े ं खान ेस ेबचन ेक ललए उनको टबल क अिर रख।े 

30. रात का खाना सुपरमाकक ट से खाने का पान ह? रोनटसरीै 
चचकन, सलाि का बैग और ताजी बेकड बेड, लीन मांस, 
पाज का रोल, सलाि और ताजा िल चुने। 

31. हमशेा चलते-किरत ेखाना खात ेह? अपन ेपस्  ै , बगै, बीफकेस  
या बकैपकै म ेखराब न होन ेिाल ेखाद पिार ्को रख।े 
मूगंिली का मकन, रे ंनोला बार , िल, नमकीन एड साबुत 
अनाज के षबसु ट का पकेै ट इताकि कु छ उिाहरण ह।ै 

अपने �ेत्र म� एक पंजीकृत आहार पोषण �वशेष� को खोजने और 
अ�त�र� भोजन और पोषण संबंधी जानकारी प्रा�त करने के �लये, 
eatright.org पर जाएं। 

अकेडमी ऑफ नुटरशन एंड डाइटटेटक खाद और पोषण पेशेवरो का ववश 
मे सबसे बडा संगठन है े  लिए पतिबद है। अकादमी सास मे सुधार क 
और शोध, शशका और वकािि के े ेमाधम से डायटटटक क पेशे को आगे 
बढाने मे ितर ह।ै 

यह नटप शीट ननमललखखत के दारा पिान की गई ह।ै 
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